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na de las épocas del ano

I l en que mas gente decide

ponerse a dieta es, sin du-

da alguna, la primavera, tal y co-

mo explica Marta Gamez, res-

ponsable del Departamento de
I+D de Nutricién Center.

Para deshacernos de los kilos
de mas que hemos acumulado
durante el invierno es necesario
seguir una serie de pautas que
nos lleven a eliminarnos de for-
ma sana y duradera:

1. No hay que tener prisa en
perder los kilos porque, de lo
contrario, volveremos a ganarlos
con la misma facilidad. Lo prin-
cipal a la hora de perder peso es
marcarse objetivos a largo plazo,
nunca a corto.

2. Adelgazar siempre requiere
un cambio en el estilo de alimen-
tacién y de vida que debe ir mas
alld de unos pocos meses.

3. Para perder peso de una for-
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gvitar los riesgos

ma saludable y duradera no es
suficiente con ingerir menos calo-
rias: hay que aprender a
adelgazar, eliminando
conductas que nos
lleven a engordar o
que dificultan el
adelgazamiento.

4. Al contrario
de lo que muchas
personas piensan,
no se debe supri-
mir de la dieta nin-
guna comida. Un 40%
de las personas que se
ponen a régimen decide saltar-
se la cena, mientras que un 57%

da.

opta por el desayuno, algo real-
mente perjudicial, ya que su su-
presion es un factor de
riesgo para la salud.

5. Es necesario co-
nocer los alimentos
que hay que res-

tringir o aumen-

tar en la dieta pa-
ra conseguir per-
der peso. De lo
contrario,
ocurrir que se elimi-
nara el consumo de
alimentos fundamentales
para una dieta sana y equilibra-

6. Cualquier dieta siempre de-
be ir acompanada de un aumen-
to de la actividad fisica, que debe
incorporarse a la rutina diaria de
forma continuada.

7. Hay que evitar las denomi-
nadas ‘dietas milagro’, que ase-
guran la pérdida de los kilos de
mas en un corto espacio de tiem-
po. Estas dietas no se ajustan a
las necesidades del organismo.

8. Por ello, una dieta adecuada
para perder peso tiene que apor-
tar todos los nutrientes necesa-
rios para garantizar un buen es-
tado de salud y ser variada.

9. Es necesario llevar a cabo un
proceso de pérdida de peso orde-
nado y progresivo, para evitar el
conocido «efecto yoyé» y no re-
cuperar los kilos perdidos.

10. Sélo un profesional cualifi-
cado puede establecer un correc-
to plan de adelgazamiento, que
ayude a perder peso de forma sa-
ludable y efectiva. Ademds de
una dieta ajustada a las necesida-
des de cada paciente.
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Saludy longevidad

racias a los avances de la ciencia, la tec-
G nologia, la medicina y de las condiciones

de vida, la poblacioén es cada vez més lon-
geva. Las nuevas teorfas sobre el envejecimiento
defienden que el cuerpo humano, en condicio-
nes favorables, puede vivir hasta los 120 anos.
Ello est4 dentro del interés general de todos, pe-
ro también va unido a un aumento de las enfer-
medades propias del envejecimiento y a una ne-

cesidad creciente de buscar soluciones para la
mejora de la calidad de vida y para la prevencion
de las patologias vinculadas a la edad.

Esta «medicina de la longevidad», basada en
hallazgos cientificos recientes, es una necesidad
social emergente que empieza a ser una reali-
dad para algunos grupos sociales mas privilegia-
dos, porque la conocen y porque tienen acceso
al uso de estos nuevos avances terapéuticos. Se
basa principalmente en la prevencion de enfer-
medades, en los tests genéticos que permiten
una medicina mas personalizada y en trata-

mientos que favorecen los mecanismos de de-
fensa y el sistema hormonal, propios del cuerpo
humano y siempre mermados al envejecer.

Los profesionales de la salud sabemos que
los avances cientificos tardan afos en incorpo-
rarse a la practica habitual de la medicina con-
vencional y por ello es fundamental difundir los
nuevos conocimientos, para que tanto médicos
como pacientes tengan acceso a estos avances
terapéuticos y nos podamos beneficiar de ellos.

(*) Médico. fasastre@yahoo.es
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Sida no agresivo

sonas con VIH (aproximada-

mente el 0,2% de las
150.000 infectadas) que contro-
lan el virus de forma natural, sin
necesidad de medicacion. El feno-
meno no es exclusivo de Espana,
y los cientificos llevan 20 afos
buscando una explicacién a estos
casos de los denominados «no
progresores». Es posible que el
motivo de este benigno compor-
tamiento sea la capacidad de es-
tos infectados para generar unas
moléculas llamadas «alfa-defensi-
nas», segun sostienen unos inves-
tigadores del Clinic de Barcelona.

En Espafia hay unas 250 per-

Estas moléculas son segrega-
das de manera natural por varias
células del organismo, entre ellas,
las dendriticas, que son cruciales
en la defensa contra agentes in-
fecciosos. Las defensinas actuan
en los infectados como antibioti-
cos naturales, inhibiendo el VIH, y
los investigadores han probado
que los seropositivos que no pre-
cisan tratamien-
to tienen una
capacidad
10 veces §
mayor de
producir es-
tas molécu-
las que el res-
to. De todas formas
estas moléculas no estan solas:
también se ha observado que
existen otros factores que tienen
un efecto similar, como la produc-
cién masiva de anticuerpos neu-
tralizantes.

Un aspecto muy interesante
es —afirman los investigadores—
que las alfa-defensinas se pueden
manipular de manera sencilla, lo
que ofrece nuevas perspectivas de
tratamiento, ya que la estimula-
cién de estas moléculas en enfer-
mos seropositivos podria actuar
como vacuna terapéutica y evitar
el uso de antiretrovirales en miles
de personas infectadas durante
muchas y largas etapas de su vida

El avance en diagnéstico y
tratamiento de sida es constante,
ha convertido una enfermedad
mortal en crénica y, de seguir asf,
es posible que sea curable por la
misma generacion que la descu-
brio. Lastima que —como tantas
otras— tenga una consideracion
distinta segun la parte del mundo
en la que se esté: la condena de
los paises pobres no sélo es la mi-
seria, sino la muerte prematura
por enfermedades, algunas bana-
les, como la disenteria, otras gra-
ves, como el sida, cuyo tratamien-
to esta bien establecido en nues-
tro medio.

(*) Médico.




